NOCH GANZ BE|
TROST — ODER
. UNTROSTLICH?

Trost als unverzichtbare Kulturtechnik oder:

,Die (Un)fahigkeit und (Un)geschicklichkeit,

mit Emotionen umzugehen”.




VON MARTINA SCHMIDT-TANGER

rost? Brauche ich nicht, ich

bin ja erwachsen! Wirklich?

Denken Sie einmal zuriick und
lassen Sie uns eine kleine Reise ma-
chen. Der Luftballon ist kaputtgegan-
gen, die Schulnote war miserabel, Sie
durften nicht mitspielen, waren nicht
zum Kindergeburtstag eingeladen, ha-
ben sich beim Sport blamiert, waren
schmerzhaft gefallen oder Thr gelieb-
tes Haustier oder der Grofvater sind
gestorben.
Vielfaltige kleine Kiimmernisse und
grofSere Herausforderungen begleiten
das Aufwachsen.
Als kleines Midchen habe ich oft im
Hausflur meiner GrofSmutter angefan-
gen zu weinen und auf die erstaunte
Frage meiner Mutter: ,Warum weinst
du denn - es ist doch gar nichts pas-
siert?“ antwortete ich: ,Nein, es ist
nichts, aber die Oma kann so schon
trosten.” Ich sparte also die groflen
und kleinen Kimmernisse eines Kin-
derlebens auf, um einmal in der Wo-
che bei Oma auf dem Schof§ Zuwen-
dung, Nihe und Verstindnis eines
Menschen zu geniefSen, der meine
kleinen und groflen Geschichten und
Trdanen aushielt. Meine Eltern waren
keine schlechten Eltern, im Gegen-
teil, aber mein Vater, Kriegsgenera-
tion und Bruder zweier Schwestern,
konnte ,mit heulenden Maidchen
nichts anfangen“ und meine Mutter,
die ebenfalls als junges Madchen den
Krieg durchlebte, versuchte, alles so
schnell wie moglich ungeschehen zu
machen und unangenehme Gefiihle
und Trianen rasch zu beenden: ,,Nun
ist aber mal gut, so schlimm ist es ja
nicht, jetzt ist es genug.“

THEMEN UND PRAXIS =

Beide hatten keine Zeit fir solche
Gefiithle und waren durch das Leben
emotional abgehirtet.

Welche Trosterfahrungen haben Sie
als Kind gemacht? Hatten Sie guten
Beistand? Konnten die Menschen in
Threm Umfeld trosten, waren sie hilf-
reich und empathisch oder waren sie
unbeholfen und wussten nicht recht,
was sie machen sollten? Wollten sie,
dass der Kummer schnell aufhort, Sie
sich mit einem Bonbon und Ablen-
kung wieder ,einkriegen“? Vielleicht
machten sie es sogar noch schlimmer,
waren unsensibel und es tat hinter-
her noch mehr weh als zuvor? Oder
brauchten die anderen selbst Trost
und fiir Sie war nicht mehr viel ibrig
und es war besser, gar nicht darum zu
bitten, sondern vieles mit sich allein
auszumachen? Wie sieht Thre Trost-
biografie aus?

Trost als universelles
menschliches Bedurfnis

Wir alle durchleben schwierige Zei-
ten, sei es durch Verluste, Schmerz,
Krankheit, Trennungen, Misserfolge
oder andere Herausforderungen. In
diesen Momenten kann Trost uns hel-
fen, mit unseren Emotionen umzuge-
hen, und uns auf dem Weg zum emo-
tionalen Gleichgewicht unterstiitzen.

Die Kulturgeschichte des Trostes ist
vielfaltig. Die Suche nach Trost und
die Fihigkeit, Trost zu spenden, hat
schon immer eine wichtige Rolle in der
Geschichte der Menschheit gespielt. In
der Antike war Trost mit spirituellen
und religiésen Uberzeugungen verbun-
den. In vielen Kulturen glaubte man,
dass Gotter und Gottinnen den Men-
schen in Zeiten von Leid und Schmerz
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Immer ist und war das
Leben auch herausfordernd,
enttauschend und qualend.

beistehen konnen. Fur diese Gotter gab
es Rituale und Zeremonien, um sie um
Unterstitzung, Wunscherfullung oder
Gnade zu bitten. In der antiken Litera-
tur gibt es zahlreiche Beispiele dafiir,
wie in der Ilias von Homer, wo Gotter
und Gottinnen den Menschen Trost
spenden und in der Medea von Euri-
pides, wo der Chor versucht, Medea
zu trosten, nachdem sie ihre Kinder
getotet hat. Auch in der Kunst und der
Literatur wurde das Thema Trost oft
aufgegriffen, wie in der Dichtung von
Dante Alighieri oder in den Gemailden
von Michelangelo.

In der Antike wurde Trost als mora-
lische Unterstiitzung betrachtet, die
Menschen helfen konnte, ihre Emoti-
onen zu regulieren und eine positive
Lebenseinstellung aufrechtzuerhalten.
Der Stoizismus, eine Philosophieschu-
le, die im antiken Griechenland und in
Rom weit verbreitet war, lehrte, dass
Leid und Schmerz im Leben unver-
meidlich sind, dass man sie aber durch
die mentale Einstellung und emotio-
nale Disziplin bewiltigen kann. Sto-
iker glaubten, dass Trost durch das
Akzeptieren von personlichen Schick-
salsschldgen und das Vertrauen in die
eigenen Fihigkeiten gefunden werden
kann. Heute wiirden wir sagen: Durch
die Veranderung unserer Glaubenssit-
ze und die Fahigkeit, sich zu dissozi-
ieren und das Leid in einem anderen
Rahmen zu sehen, fiithrt stoische Ak-
zeptanz zur Selbsttrostung.

Auch der Epikureismus, eine andere
antike Philosophieschule, betont die
Bedeutung von Trost. Wenn Schmerz
und Leid unvermeidlich sind, dann
sollten Menschen lernen, sich vermehrt
auf andere Dinge zu konzentrieren.
Der Blick sollte immer in die positive
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Richtung gehen, hin zu Dankbarkeit,
Gliick und Frieden. Die Epikureer lehr-
ten, dass dies durch die Befriedigung
von Bediirfnissen (Lustsuche) und die
aktive Vermeidung von Schmerz und
Leid erreicht werden kann.

Im europdischen Mittelalter spielten
die christliche Religion und die Kirche
eine wichtige Rolle bei der Suche nach
und der Bereitstellung von Beistand.
In der Bibel gibt es viele Beispiele fur
trostende Worte, wie die Psalmen, die
Seligpreisungen in der Bergpredigt,
die Krankensalbung und die Worte
der letzten Olung.

Gebete, Rituale und spirituelle Prak-
tiken wurden entwickelt, um Men-
schen in schwierigen Zeiten Mut und
Zuversicht zu geben.

Insgesamt zeigen die Philosophie und
Literatur, dass die Suche nach Trost
und die Fihigkeit, anderen Trost zu
spenden, schon seit Jahrhunderten ein
wichtiger Aspekt des menschlichen
Alltags ist. Immer ist und war das
Leben auch herausfordernd, enttiu-
schend und quilend, sodass Trostun-
gen notwendig waren und sind.

Ungetrostet sein heif3t
Llimbisch” sein

Der Bedarf an Trost wird dann beson-
ders hoch, wenn wichtige menschliche
Grundbediirfnisse nicht oder nicht
mehr befriedigt werden. Sicherheit,
Bindung und Selbstwert als mensch-
liche
gesellschaftliche Herausforderungen
(Pandemie, Krieg, Ungerechtigkeit,
Angst ...) und individuelle schwierige
biografische Situationen (Trennung,
Schmerz, Verlust, Herabsetzung ...)
immer wieder erschuttert.

Urbediirfnisse werden durch

Werden diese evolutionar wichtigen
Daseinsfaktoren getriggert, indem
korperliche Unversehrtheit bedroht
ist, Bindung infrage gestellt ist und
der Selbstwert reduziert wird, greift
das limbische System auf vorgebahnte
Verhaltensweisen zu und unsere auto-
matische Kommandozentrale beginnt,
unser ,,Uberleben zu sichern“. Diese
Trigger konnen auch minimal sein,
was wir tdglich beobachten konnen:
dichtes Auffahren auf der Autobahn,
abwertende Kolleg:innen, Uberforde-
rung an der Supermarktkasse, schie-
fe Blicke ... und unser Stresssystem
springt an. Die automatische Kom-
mandozentrale umgeht den Neocor-
tex, unsere Verstandesaktivitat wird
reduziert und es tibernehmen die Im-
pulse Flucht, Kampf, Aggression oder
Apathie unser Handeln.

Je bedrohlicher die Situation (bewusst
oder unbewusst) und je geringer die
personliche Kontrolle (Selbstwirksam-
keitserwartung) eingeschitzt wird,
umso haufiger kann man Menschen
beobachten, deren Notfallprogramm
unpassend und unangenehm die Fiih-
rung ubernimmt. Die Person scheint
»nicht ganz bei Trost zu sein®. Sie ist
aufgebracht, aggressiv, deprimiert,
nicht ansprechbar, eifersiichtig, ver-
wirrt, manchmal unkalkulierbar. Sie
fuhlt sich Verlusten, Krankungen,
Trennung, Trauer und anderen stress-
vollen Gegebenheiten scheinbar hilflos
ausgeliefert. Das kann man taglich be-
obachten oder in sozialen Netzwerken
verfolgen. Je nach gesellschaftlicher
Herausforderung gibt es Zeiten (wie
die Corona-Pandemie), in denen beson-
ders viele Menschen ,,limbisch sind.
Trosten und getrostet werden existiert
in allen Kulturen und Gesellschaften



auf der ganzen Welt, da es wichtige
Funktionen erfillt. Ziel ist es, Unter-
stiitzung zu geben und zu bekommen,
um aus geftuhlter Hilflosigkeit und
Bedrohung, also dem limbischen Not-
programm, herauszukommen. Dies
ist notwendig, um ein harmonisches
Miteinander zu leben, bei dem nicht
allzu viele Individuen limbisch ,,ab-
gestiirzt“ und ,nicht ganz bei Trost
sind.

Trostsuche und Coping

Was braucht Trostung? Liebeskum-
mer, Unzufriedenheit mit dem eige-
nen Korper, Ausgegrenztsein, weil
man zu schlau, zu dumm, zu dick, zu
unsportlich, zu arm, zu reich ist ....
Scheidung, das verlorene Spiel der
Lieblingsmannschaft, die verpatzte
Prifung, eine schlimme Diagnose in
der Familie? Menschen sind uberar-
beitet, einsam, unzufrieden, miide,
traurig, genervt, angstvoll, wutend
und missen irgendwie damit um-
gehen. Bei Kindern sind die selbst-
regulatorischen Krifte noch nicht
so ausgeprdagt und auch im Erwach-
senenalter ist es oft schwierig, nach
einem ,,Schlag® wieder ins Gleichge-
wicht zu kommen.

Es wird dann etwas Trostendes ge-
sucht — und das ist vielfiltig. Es wird
ubermaiflig gezockt, zu viel gearbeitet,
Sex gesucht, Alkohol getrunken, zu
viel geshoppt, Sport bis zum Umfal-
len betrieben, den ganzen Tag im Bett
verbracht, stundenlang ferngesehen,
Schokolade gegessen. Oder man war-
tet ,angeschlagen in der Ecke“, bis es
im Inneren wieder ruhiger wird.
Obwohl jeder seine eigenen mehr
oder weniger erfolgreichen Strategien

hat, sind manche Copinghandlun-
gen der Anfang vom Ende und ver-
ursachen mehr negative Auswirkun-
gen als das Ereignis selbst. Vielfach
wissen Menschen nicht, was sie tun
sollen und trinken Alkohol, anstatt
ein Bad zu nehmen, shoppen exzes-
siv, anstatt Gartenarbeit zu machen,
iiberarbeiten sich, anstatt mal zu wei-
nen, schlagen um sich, anstatt schla-
fen zu gehen.

Ungetrostetes

Kleine Trostungen fir die Kimmer-
nisse des Alltags werden fast taglich
gebraucht, und sei es nur die Tasse
Kaffee und das Telefonat mit einem
einfiihlsamen Menschen.

Es gibt jedoch Themen, die im Laufe
des Lebens zu schwierig waren und
»ungetrostet nach innen® gingen. Er-
eignisse, die nicht fithlbar sein durf-
ten oder konnten, weil es zu weh
tat. Situationen, die immer noch als
yunfinished business“ ungehort und
ungetrostet in der eigenen Psyche als
vulnerable Stellen verborgen sind und,
wieder getriggert, die ganzen Emoti-
onen unangenehm erneut zutage for-
dern.

Bei der Bearbeitung von Emotionen
und Situationen, die haften geblieben
sind und leider keinen richtigen, mit-
fiihlenden An- und Aussprechpartner
fanden, spielt professionelle Unter-

THEMEN UND PRAXIS =

stitzung auf dem Weg zu neuer psy-
chischer und physischer Selbstregula-
tion eine wichtige Rolle. Die moderne
Psychologie hat die Bedeutung von
Trost fir die psychische Gesundheit
erkannt und verschiedene Techniken
und Therapieformen (Traumatherapi-
en) entwickelt, um Menschen zu hel-
fen. Im Coaching reichen manchmal
einfaches Dabeibleiben und , Zeu-
genschaft“, damit beim aufwiihlen-
den Erzahlen und Zuhoren ein neuer
Blick entstehen und Integration und
Heilung beginnen kann.

Trost zu suchen und vor allem zulas-
sen zu konnen, ist ein wichtiger As-
pekt des menschlichen Lebens, der
hilft, die immer wieder benotigte
Selbstregulation zu trainieren, Un-
abgeschlossenes zu beenden und die
darin gefangenen Energien zu befrei-
en. Sicherheit und Bindung werden
wieder erfahrbar und das limbische
System beruhigt sich, die Selbstwirk-
samkeitsfahigkeiten steigen wieder.

Trost fihrt zur ...

® Beruhigung des limbischen Sys-
tems:
Gefiihle der Unsicherheit, Uberlas-
tung und Angst losen emotionalen
und mentalen Stress aus.
Trost kann dazu beitragen, aus
dem Notfallprogramm herauszu-
kommen und die Denk- und Hand-
lungsfahigkeit wiederherzustellen.
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® Verbesserung der emotionalen Ge-
sundheit durch bessere Copingstra-
tegien:
Trost kann langfristig die emotionale
Gesundheit einer Person verbessern.
Erfahrungen von unterstitzender
Bindung stirken die Selbstregula-
tion und positive Copingstrategien
konnen erlernt werden.

® Forderung der korperlichen Hei-
lung durch Reduktion der Stress-
hormone:
Trost reduziert die Ausschiittung
von Stresshormonen und ermog-
licht Heilung. Das kann den physi-
schen Selbstheilungsprozess fordern
und Schmerzen reduzieren.

® Verbesserung zwischenmenschli-

cher Beziehungen durch eine bene-
volente Grundhaltung:

Trost kann das Vertrauen zwischen
Menschen verstirken. Die Erfah-
rung, fureinander da zu sein und
Unterstiitzung zu erleben, reduziert
den Opferblick auf einen selbst. Dies
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vermindert die Vermutung, dass alle
~einem was wollen®, und lisst Raum
fir den Gedanken, dass es manch-
mal gute Grinde fir scheinbar ne-
gatives Verhalten gibt (Benevolenz).
Das fiihrt zu einem beruhigten Mit-
einander und reduziert Aggression.

Trost verbessert insgesamt das emo-
tionale Wohlbefinden und die Ge-
sundheit einer Gesellschaft und eine
gute (Selbst-)Trostkultur kann helfen,
schwierige Situationen leichter zu be-
wiltigen und nicht so schnell ,lim-
bisch abzudrehen“. Und es miissen
nicht immer Menschen sein. Natur,
Tiere und ,trostende“ Architektur
konnen einen grofsen Beitrag leisten,
um sich beruhigt, sicher und verbun-
den zu fiihlen.

Wie geht menschlicher Trost?

Trost kann aus Worten, Gesten oder
Handlungen bestehen. Der Zweck

besteht darin, die Person zu unter-
stutzen, ihre Gefithle zu verarbeiten,
sich besser zu fithlen und Leiden und
Schmerz zu lindern.

Raus aus den automatischen Stressre-
aktionen mit Aggression, Depression
und schidlichen Copingstrategien,
wieder zuruckfinden zu einem funk-
tionierenden Denkhirn (Neokortex).

Trost kann auf unterschiedliche Wei-
se erfolgen:

Durch trostende Worte:

»Ich bin fur dich da“, ,,Ich hore zu*,
»Du bist nicht allein®, ,,Alles wird
gut®, ,Ich helfe dir“, ,Ich bleibe bei
dir«, ,Ich gehe nicht weg®.

Ist jemand ,,akut“ limbisch, sind Ap-
pelle an die Vernunft oder weitrei-
chende verbale Erklarungen, warum
doch alles halb so schlimm ist oder
aber vollig falsch gesehen wird, jedoch
fehl am Platz. Die Person ist nicht er-
reichbar, das sollte man wissen. Sol-
che Gespriche drehen sich im Kreis
und die Energie kann man sparen.

Durch trostende Gesten:

Dies kann eine Umarmung sein, eine
Hand auf der Schulter, eine sanfte Be-
rithrung oder ein liebevoller Blick, das
geteilte Stiickchen Kuchen, das wort-
los gereichte Taschentuch, der mitge-
brachte Blumenstraufd, die Tasse Tee,
das verstehende Nicken, das Halten
der Hand. Kleine symbolhafte Hand-
lungen mit grofSer Wirkung, ohne in-
haltlich in die Tiefe gehen zu mussen.

Durch trostende Handlungen:

Beispielsweise das Ubernehmen von
Aufgaben, das Abnehmen von Pflich-
ten, das Bereitstellen oder Recherchie-
ren von professionellen Hilfen konnen



niitzlicher sein als allzu viele (leere)
Worte. Jemanden einfach zu einem
schwierigen Termin begleiten, einen
stressigen Anruf tbernehmen, eine
warme Suppe kochen, das Kind hii-
ten, ist in einer schwierigen Situation
oft sinnvoller als der Satz: ,,Sag, wenn
du was brauchst*.

Warum ist Trost oft schwierig?

Da Trosten eine komplexe emotio-
nale und soziale zwischenmensch-
liche Dynamik beinhaltet, kann es
aus verschiedenen Griinden schwierig
sein. Hier sind einige Griinde, warum
Trost manchmal herausfordernd ist:
Schwierigkeiten, Emotionen zu er-
kennen und auszudriicken:

Manche Menschen haben Schwierig-
keiten damit, ihre eigenen Emotio-
nen zu erkennen und auszudriicken,
was es ithnen schwer macht, Trost zu
spenden, darum zu bitten oder ihn
anzunehmen. Wer immer nur Harte
erlebt hat, spiirt sich selbst und an-
dere schlechter. Die Reduktion dieser
»emotionalen Blindheit“ (sich selbst
und anderen gegeniiber) kann man
tiben, um wieder sensibler zu werden.

Unterschiedliche Bediirfnisse und Er-
wartungen:

Einige Menschen mochten einfach
nur zuhoren, wihrend ihr Gegentiber
trostende Worte oder korperliche Um-
armungen benotigt. Es kann schwierig
sein, die Bediirfnisse und Erwartun-
gen einer anderen Person zu verstehen
und darauf angemessen zu reagieren.
Dann sollte man fragen oder genau
auf die Reaktion des anderen schauen,
sein Verhalten anpassen und nicht ein-
fach aktivistisch drauflos trosten.

THEMEN UND PRAXIS =

Emotionale Selbstregulation
fur sich und andere zu ermoglichen,
sollte ein Schulfach sein!

Schuldgefiihle:

Manche Menschen empfinden Schuld-
gefithle, wenn sie versuchen, Trost zu
spenden. Sie glauben, dass sie nicht
genug oder nicht das Richtige tun oder
dass sie fiir die Situation verantwort-
lich sind, die das Leid verursacht. Dann
trosten sie lieber gar nicht oder triviali-
sieren und relativieren die Situation.

Schamgefiihle:

Manche Menschen empfinden Trost
als tibergriffig und schwichend. Sie
erleben dann eine vermeintliche Sta-
tussenkung und Herablassung. ,Ich
kann das alles allein, ich brauche nie-
manden, so schwach bin ich nicht,
sind sehr oft Denkschleifen, die wie-
derum zu mehr limbischer Aktivie-
rung fuhren, da Hilfe als Herabset-
zung erlebt wird. Trost annehmen zu
konnen, ohne sich geschwicht, son-
dern im Gegenteil gestarkt zu fiihlen,
ist menschliche Reife.

Schwierigkeiten, mit Emotionen an-
derer umzugehen:

Trost kann schwierig sein, wenn man
selbst mit eigenen emotionalen An-

teilen kampft, die es schwer machen,
sich auf das Thema einer anderen
Person einzulassen. Hier kann man
ehrlich sein und erkliaren, dass man
selbst zu erschiittert ist oder Angst
und Unsicherheit empfindet und gera-
de nicht mitschwingen kann, weil es
vielleicht auch das eigene Thema ist.

Kulturelle Unterschiede:

Trost kann durch kulturelle Unter-
schiede erschwert werden, da ver-
schiedene Kulturen unterschiedliche
Vorstellungen davon haben, wie Trost
ausgedriickt werden sollte. Es erfor-
dert Einfihlungsvermogen und Tole-
ranz, angemessen auf die Bediirfnisse
anderer zu reagieren.

Kann man lernen, zu trésten?

Andere Menschen und sich selbst wie-
der ,zu Verstand“ zu bringen, kann
nicht nur in schwierigen Zeiten eine
wichtige Fihigkeit sein. Emotionale
Selbstregulation fur sich und ande-
re zu ermoglichen, sollte daher ein
Schulfach sein! Drei Aspekte sind da-
bei wesentlich:
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Trosten, Umsorgen, Beistehen, Heilen
sind keine Luxusgefuhle!

Sensibilisierung: Hier geht es zu-
niachst darum, zu erkennen, was
Trost ist und warum er wichtig ist.
Es geht um die eigenen Glaubenssit-
ze zum Trosten und Getrostetwer-
den, Einstellungen zu Empathie und
Selbstmitgefithl (,,Nur die Harten
kommen in den Garten®). Wie wird
in unserer Gesellschaft getrostet und
was sind die verschiedenen Arten
von Trost (im Kapitalismus)? Wel-
che Auswirkungen hat Verhalten im
stark limbischen Modus oder durch
schadliche Copingstrategien
die Gesellschaft und die zwischen-
menschlichen Beziehungen (Eifer-
sucht, Aggression, Gewalt, paranoi-
des Verhalten, Sucht ...)?

auf

Selbstreflexion:  Selbstbeobachtung,
Gespriche und Reflexion iiber eigene
Trosterlebnisse und die eigene Trost-
geschichte sind sehr erhellend. Was
sind meine biografischen positiven
und negativen Trost-Erfahrungen?
Was sind meine guten und was mei-
ne schidlichen Copingstrategien? Wie
troste ich andere und kann ich das
tiberhaupt? Kann ich Emotionen an-
derer aushalten? Was fithle ich dabei
(Schuld, Scham, Angst, Liebe, Unsi-
cherheit)? Was habe ich selbst unge-
trostet ,weggepackt“? Traue ich mich,
dahin zu schauen und es zu integrie-
ren? Wofiir/wann brauche ich Trost?
Wie schnell hilft es?

Kommunikation: In diesem Schritt
geht es darum, die richtigen Wor-
te und Taten zu finden, um Trost zu
spenden und auch einzufordern. Wie
mache ich das? Was sage ich? Kann
ich darum bitten? Und vor allem:
Kann ich es annehmen?
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Zur guten Kommunikation gehort es,
Bedurfnisse und Gefiihle zu erken-
nen, Bediirfnisse anderer zu erfragen
und darauf eingehen zu konnen. Res-
pektvoll, einfithlsam zu sein und eine
offene, unterstiitzende Haltung zu
sich und anderen einzunehmen. Und
auch die Fihigkeit, eigene (emotiona-
le) Grenzen zu kennen, zu respektie-
ren und kommunizieren zu konnen,
ist wichtig.

Kleines Programm, um
Trosten zu lernen

1. Arbeit an der eigenen Empathie:
Versuchen Sie, Thre eigenen Em-
pathie-Fahigkeiten zu entwickeln,
indem Sie die Perspektive anderer
einnehmen und dies auch kommu-
nizieren (,Ah, ich verstehe“). Ver-
zichten Sie darauf, sofort ein Prob-
lem 16sen zu wollen (,,Da musst du
xy machen ...“), sondern verlangsa-
men Sie sich und Thre Aktionen und
wechseln in den rezeptiven Modus
(,Erzahl mir davon®).

2. Prasent und aufmerksam sein:
Horen Sie aktiv zu, wenn jemand
Hilfe benotigt. Nehmen Sie sich
Zeit, manchmal hilft Dabeibleiben
schon und man braucht uberhaupt
nichts zu sagen. Konzentrieren Sie
sich auf das, was die Person sagt
und nicht auf das, was Sie denken
oder vermeintlich sagen sollten.
Uben Sie sich in prisenter, bewer-
tungsfreier Zeugenschaft.

3. Ratschlage und Urteile vermeiden:
Wenn jemand Trost sucht, ist es
wichtig, nicht sofort mit einer ei-
genen, vermeintlich optimalen Lo-
sung zu kommen. Versuchen Sie,
sich auf die Person einzulassen.

Fragen Sie ruhig aktiv danach, was
der andere braucht: Beistand, Trost
oder eine Losung, einen Rat? Com-
fort or solution?

4. Trostende Handlungen anbieten:
Einfache Handlungen konnen sehr
trostlich sein. Wihlen Sie Ges-
ten, die der Person zeigen, dass Sie
da sind und sie unterstiitzen. Ein
schlichtes ,,Ich verstehe®, ein stilles
Nicken oder ein Kaffee konnen oft
besser helfen als ein Redeschwall
mit Relativierungen und ,Weg-
machen“ des Kummers. Mancher
Kummer darf auch dauern und
trotzdem Beistand erfahren.

5. Geduldig und respektvoll sein:
Manchmal braucht es Zeit, um
Trost anzunehmen. Seien Sie gedul-
dig und respektvoll, wenn die Per-
son Zeit braucht, um sich zu 6ffnen
oder um Unterstiitzung zu erbit-
ten. Werden Sie nicht tiberheblich,
gonnerhaft oder trivialisieren den
Kummer. Wenn jemand allein sein
mochte, respektieren Sie das.

Braucht die Welt Trost?

Ja, die Welt braucht Trost, insbeson-
dere in Zeiten von Krisen, Leid und
Verlust. Wir werden mit vielem kon-
frontiert, seien es personliche Tra-
godien, der Verlust eines geliebten
Menschen, schwere Erkrankungen,
herausfordernde Lebensphasen oder
globale Krisen wie Krieg, Pandemie,
Klimawandel oder soziale Ungerech-
tigkeiten. In solchen Situationen kann
Trost dazu beitragen, Menschen zu
helfen, ihre Emotionen zu regulieren
(raus aus der Dominanz der limbi-
schen ,,Kampf-Flucht-Erstarren“-Re-
aktionen), ihre Resilienz zu stirken



und ihre psychische Gesundheit ent-
scheidend zu unterstiitzen. Trost kann
das wichtige Geftihl von Verbunden-
heit und Solidaritit schaffen, indem er
Menschen zeigt, dass sie nicht allein
sind und dass andere fiir sie da sind
und damit einen hohen gesellschaftli-
chen Wert haben. Das zutiefst mensch-
liche Bediirfnis nach Sicherheit und
Bindung befriedigt zu wissen, ist eine
Grundvoraussetzung fiir geistige Ge-
sundheit, Tatkraft und positive Mit-
menschlichkeit. Die Anthropologin
Margaret Mead wurde einmal gefragt,
was fir sie die grofSte Errungenschaft
sei, mit der der Mensch es geschafft
hat, den ganzen Planeten zu erobern.
Das Feuer, das Rad, der Ackerbau ...
und sie antwortete erstaunlicherweise:
wEs wurde in einer Hohle ein Ske-
lett mit einem wieder zusammen-
gewachsenen Oberschenkelknochen
gefunden. Dieser Fund bedeutet, es
hat sich jemand die Zeit genommen,
einen Mitmenschen zu pflegen, warm
zu halten, vor wilden Tieren zu
schiitzen und mit Essen zu versorgen.
Es hat sich also jemand um einen an-
deren Menschen iiber einen lingeren
Zeitraum intensiv gekiimmert. Dies
ist bei Tieren nicht denkbar. Ein ge-
brochenes Bein in der Tierwelt ist
ein Todesurteil. Ein derart verletz-
tes Tier wiirde von anderen Tieren
gefressen werden oder wiirde ver-
hungern oder verdursten. So ist der

geheilte menschliche Oberschenkel-

knochen ein Zeichen fiir die Kultur
der Verbundenheit von Menschen
untereinander, der Bereitschaft, et-
was fiir jemanden anderen zu tun,
ihm beizustehen und dies somit die
grofSte Errungenschaft menschlicher
Wesen.

© privat

Trosten, Umsorgen, Beistehen, Heilen
sind keine Luxusgefiihle, sondern die
Grundlage des menschlichen (Uberle-
bens-)Erfolgs. Trost ist ein existenziel-
ler Aspekt des menschlichen Lebens,
der in schwierigen Zeiten hilft, unsere
Belastbarkeit zu stirken und ,,bei Ver-
stand zu bleiben®. Es ist die generelle
Erfahrung, dass Gefithle veranderbar
sind. Trost annehmen zu konnen ist
genauso wichtig, wie selbst trosten
zu konnen. Denn niemand, der Trost
braucht, ist immer schwach und nie-
mand, der Trost gibt, ist immer stark.
Wir alle erfahren die Herausforderun-
gen des Lebens, nur zu unterschied-
lichen Zeiten in unterschiedlicher
Stiarke und wir konnen uns gegensei-
tig unterstiitzen. Auf diesem Weg ist
Trost anzunehmen Stirke, Trost zu
geben, ohne uberheblich zu sein, eine
Tugend und gemeinsame Akzeptanz
des Untrostlichen Liebe.

Die Fihigkeit, durch eigenes Verhal-
ten heilend, integrierend, beruhigend
und ermutigend auf Menschen zu wir-
ken, steigt mit der personlichen Reife,

Empathiefihigkeit und Wertever-
pflichtung und ist es wert, kultiviert
zu werden. [ |
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